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l movimiento en edades tempranas, es un pilar fundamental en el proceso de desarrollo y 
maduración armónico e integral del infante. Desde un movimiento libre, natural y espontáneo, 
hasta otro más dirigido, sistematizado y/o planificado en años posteriores a través de una 
posible iniciación y especialización deportiva. La realización de actividades físicas y deportivas en estas 
edades, en particular, y en el resto de edades, en general, merecen ser mejor valoradas; así como la 
labor de aquel o aquella que pone todo su bagaje y formación técnica y pedagógica, su experiencia y 
ganas de seguir aprendiendo  al servicio  del educando o persona a la cual entrena o ayuda, dentro de 
un contexto de enseñanza-aprendizaje en pos de adquirir o mantener un estilo de vida saludable.  
Las siguientes líneas mostrarán algunas de las consideraciones más importantes a tener en cuenta, 
a la hora de llevar a cabo una actividad físico-deportiva con niños y niñas. Un compendio de pautas y 
directrices identificables o atribuibles a contextos que van, desde una clase de Educación Física, a una 
actividad deportiva extraescolar o al proceso de iniciación deportiva. Una breve y concisa 
argumentación del punto de partida y el camino a seguir atendiendo al desarrollo físico-fisiológico y 
socio-afectivo de los escolares.  
“El entrenamiento con niños, se entiende como un entrenamiento preparatorio para un desarrollo 
objetivado del rendimiento, en donde, se ofrecen tanto las formas motrices multifuncionales, como 
formas específicas del deporte por preparar. A través de formas jugadas deben adquirirse experiencias 
motoras variadas, tenerse las primeras vivencias con el deporte específico a través de ejercicios 
objetivados, y encontrarse posibilidades de cooperación trabajando conjuntamente. El fin es expansión 
de todas las posibilidades motoras para conseguir un amplio repertorio motriz, a base del cual se 
podrían aprender formas motrices específicas, con mayor facilidad y rapidez y de forma más 
estructurada. El objetivo no es un incremento demasiado rápido de los rendimientos deportivos, que a 
pesar de ser factible, tendría poca duración, puesto que, pronto, se presentaría una sobresaturación 
por el deporte”. 
        E. Hahn 1988 
CARACTERÍSTICAS FISIOLÓGICAS Y PSICO-EMOCIONALES EN NIÑOS Y NIÑAS DE  EDUCACIÓN 
PRIMARIA 
• El músculo es elástico, con tono suave y poca definición. 
• Está muy bien irrigado, por lo que se recupera muy fácilmente tras el esfuerzo. 
• Las articulaciones son muy móviles y elásticas. 
• Los huesos están en fase de osificación y crecimiento, por tanto son más flexibles. 
E 
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• La columna vertebral a los 12 años ya ha definido totalmente las curvas, por lo que debemos 
trabajar toda la musculatura paravertebral y de “sostén”, pata evitar malas actitudes 
posturales. 
• Hasta los 6 años los movimientos son lentos, por falta de maduración de las vías nerviosas. A 
partir de esta edad aumenta el desarrollo motriz, ya que mejora el tiempo de reacción y 
frecuencia de transmisión de los estímulos nerviosos. 
• Las respuestas motrices van a ser globales y unitarias, pues la coordinación dinámica general se 
va estructurando siguiendo etapas sucesivas. 
• Utilizan grandes sinergias musculares (realización de movimientos superfluos innecesarios), 
debido a la falta de capacidad de análisis para dar una respuesta óptima y económica. 
• Poseen poca voluntad y persistencia en acciones que requieran gran esfuerzo, por lo que 
abandonan rápidamente en aquellas tareas que exijan gran concentración o repetición 
sistemática. 
• Tienen necesidad de movimientos libres, naturales e informales, por lo que no les interesan ni 
aceptan los ejercicios demasiado formales, estáticos, etc. 
• A partir de los 8 años se desarrolla su afán de competición, cosa que favorece su motivación 
hacia el desarrollo de la condición física. 
• El desarrollo de la fuerza en niños es paralelo al desarrollo de capacidades morfológicas y 
fisiológicas. Así los jóvenes de temprana maduración muestran un mayor desarrollo de la fuerza 
que aquellos de maduración tardía. 
• La diferencias que pudieran apreciarse entre ambos sexos, se debe a una cuestión socio-
cultural, no genética (falta de motivación, estereotipos…). 
DESARROLLO DE LA CONDICIÓN FÍSICA 
Resistencia 
El nivel de desarrollo de resistencia aeróbica alcanzado en la infancia es esencial para el 
entrenamiento futuro de las otras capacidades. 
Los niños / as responden mejor a estímulos de tipo aeróbico (larga duración y bien dosificados) que 
a estímulos de resistencia especifica anaeróbica y resistencia-velocidad, por tanto, estos últimos no 
deben cobrar protagonismo en estas edades. A pesar de ello, la actividad natural del niño es 
eminentemente anaeróbica (juegos muy intensos con frecuentes paradas, persecuciones...) aunque 
metabólicamente están mejor dotados para rendir de forma aeróbica. 
El trabajo aeróbico debería suponer prácticamente el 100% del entrenamiento a esta edad. Ahora 
bien, deberían correr por tiempo y sin marcarle el ritmo, parándose cuando se encuentren agotados; 
así, lo máximo que debe correr seguido un escolar de 8 o 9 años son 10 minutos, y 15 minutos si es de 
10 a 13 años, por supuesto a ritmo moderado y sin entrar nunca en deuda de oxigeno. 
Un punto  a tener en cuenta es que los métodos a utilizar deben ser variados (patines, bicicleta, 
natación, juegos y deportes alternativos...) para evitar microtraumatismos unidireccionales y además 
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nos sirven como elemento motivador. Interesante sería también introducir aspectos cognitivos, 
pudiendo ser trabajos por ejemplo a través de circuitos de orientación. 
Aunque ya se puede ir introduciendo el trabajo aeróbico en edad preescolar, se corre el riesgo de 
lesión por la falta de desarrollo del aparato locomotor. Por ello, es más conveniente comenzar de 
forma muy paulatina, y sin cambios de ritmo, a partir de los 8 años al 50-70 % de la Frecuencia 
Cardiaca Máxima. Se debe tener presente la frecuencia (días de actividad)  y que se progrese por el 
volumen y no por la intensidad. 
La capacidad anaeróbica crece con la edad, independientemente del sexo, siendo débil en los 
jóvenes y debiendo comenzar a entrenarla en la adolescencia con una buena base aeróbica. 
Fuerza 
Un importante porcentaje de los escolares de primaria presentan problemas posturales, 
fundamentalmente malformaciones en columna vertebral (escoliosis, hipercifosis dorsal o 
hiperlordosis lumbar) y/o en los pies (plano, cavo, equino...). Estas inadecuadas actitudes posturales 
necesitan compensaciones musculares, a través de su fortalecimiento, para evitar la estructuración. 
Los músculos se van ejercitando de forma natural al elevarse la carga a movilizar, debido al 
incremento del peso corporal. Lógicamente, poseen más fuerza en el miembro inferior que en el 
superior, debido a su movilidad habitual (saltos, carreras, etc.) 
La masa muscular de un niño de 8 años representa aproximadamente el 27 % del peso corporal, 
mientras que en un adolescente de 15 años es del 33 % y en un adulto del 36% al 44 %. 
Hasta los 10 años, el tono muscular de sostén del cuerpo es casi inexistente, no pudiéndose 
aumentar prácticamente el diámetro de las fibras musculares. Pero los chicos/ as de esta edad 
pueden mejorar su fuerza gracias a la coordinación neuromuscular, por la influencia del Sistema 
Nervioso en la contractibilidad del músculo. 
Lo ideal es introducir la Fuerza a partir del segundo ciclo (8-10 años). Un trabajo mixto de 
coordinación y fuerza dinámica de forma lúdica (lanzar, saltar, trepar, etc.), para crear una base 
optima que permita el comienzo de un trabajo más sistemático a partir de la pubertad. 
Este tipo de trabajo permitirá el fortalecimiento de la débil musculatura de sostén del joven, 
además de favorecer los aprendizajes técnicos y disminuir el riesgo de lesiones, si se trabaja 
correctamente con autocargas y con resistencias ligeras. 
El tejido conjuntivo y el esqueleto del niño/a no está todavía consolidado, por lo que no se debe 
comenzar un entrenamiento importante con halteras (pesas) como mínimo hasta los 16 años, por 
supuesto habiendo fortalecido previamente la musculatura del tronco con ejercicios de autocarga y 
resistencias livianas. 
El bajo nivel de producción de testosterona en la infancia, impide un crecimiento importante de las 
fibras musculares; siendo en la adolescencia donde se produce un incremento notable de su 
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producción en los chicos (en las chicas su producción es mucho menor, aumentando la secreción de 
estrógeno). Hasta la pubertad, pues, no existen diferencias de fuerza entre ambos sexos.  
Por ello, las mujeres tienen menos masa muscular, lo que conlleva poder aplicar una menor fuerza 
que los hombres. No obstante, para la misma cantidad de músculo no hay diferencias en cuanto a 
fuerza entre los sexos. 
En definitiva, en edades tempranas, lo ideal es desarrollar la fuerza- resistencia, a través de 
multitud de actividades y juegos de trepas, arrastres, tracciones, etc. 
Velocidad 
Los escolares son hiperactivos por naturaleza, y sus juegos tienen mucho componente de velocidad. 
Ellos mismos saben dosificarse cuando están fatigados, descansan y se recuperan rápidamente para 
continuar. 
La cualidad velocidad, en un sentido neuromuscular (velocidad de reacción y velocidad gestual), sí 
debe ser desarrollada en Primaria, ya que los factores coordinativos son importantísimos y las 
estructuras nerviosas de las que depende la velocidad maduran relativamente pronto. 
Con el entrenamiento de la velocidad, se produce un aumento de la contractibilidad 
neuromuscular, como queda demostrado en la mayor rapidez del miembro dominante en los 
deportes asimétricos (lanzadores, esgrima, etc.). 
El entrenamiento específico de velocidad de desplazamiento (acciones cíclicas) y de velocidad-
resistencia no debe comenzar hasta los 15-17 años(habiendo sentado ya las bases del entrenamiento 
fisiológico), aunque se puede iniciar, esporádicamente y en sentido general a los 11-13 años, siempre 
de forma jugada (relevos, persecuciones, etc.). 
Capacidades coordinativas 
Las capacidades coordinativas tienen su desarrollo más intensivo hasta el inicio de la pubertad (11-
12 años). A esta edad se alcanza ya el 75-90 % de su máximo potencial. Si se desaprovecha esta edad, 
las condiciones biológicas para su desarrollo empeoran. Esto es porque no tienen un carácter 
eminentemente innato (a diferencia de la velocidad), sino que más bien se desarrollan con la 
ejercitación, con la acumulación de experiencias motoras. Espaciado en el tiempo, se debería 
fortalecer, por tanto, la estimulación motriz en el plano cuantitativo (repeticiones) y cualitativo 
(variedad), para favorecer la transferencia en el aprendizaje de gestos más complejos. 
Flexibilidad 
En edad escolar se mantienen unos niveles muy altos de dicha cualidad, debido a la laxitud 
ligamentosa, al poco desarrollo muscular y a la falta de solidificación del esqueleto. La movilidad en 
columna vertebral, cadera y cintura escapular, tienen su máximo desarrollo natural a los 8-9 años. 
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La movilidad articular y la elasticidad muscular vienen determinados fundamentalmente por la 
herencia (laxo o rígido), el sexo (mayor en chicas, normalmente), el tipo de actividad practicada y la 
edad (es la única cualidad regresiva, es decir, va disminuyendo con los años). 
No se debe trabajar de forma desequilibrada ni con sobrecargas (rebotes, tensiones o tracciones 
excesivas) y su mejora y mantenimiento depende de la dedicación que se le dé a lo largo de la vida. 
CONSIDERACIONES METODOLÓGICAS 
Debido a que en la infancia se suceden las primeras tendencias a determinados comportamientos, 
que se pueden convertir en intereses durante la adolescencia y decisivos para el futuro; se debe 
fomentar la integración del joven en la sociedad por medio de decisiones individuales hacia hábitos 
de vida saludables. 
Aspectos a tener en cuenta por el entrenador y/o educador de niños/as: 
• Los entrenadores de niños no han de ser entrenadores de éxitos.  
• El programa debe estar basado en los intereses y necesidades de los jóvenes, principalmente los 
lúdicos.  
• Los contenidos de los entrenamientos y las reglas de los juegos se han de adaptar a las 
posibilidades de los niñas/os y no al revés, así como aumentar su complejidad de forma 
escalonada. 
• No se deben tratar las cualidades de resistencia anaerobia, velocidad-resistencia, fuerza con 
sobrecargas externas...  
• Favorecer la compresión de la actividad, lo que repercutirá en un aumento de la motivación, 
disposición  y autonomía. 
• Los ejercicios físicos y los juegos deben conservar su carácter natural de multilateralidad.  
• Los ejercicios deben ir orientados al desarrollo físico general.  
• Las clases y los entrenamientos deberán estar totalmente planificados y ser analizados al final.  
• Plantear las situaciones técnicas de forma global e ir introduciendo paulatinamente 
movimientos más complejos o analíticos. 
• Dar, de forma continuada, conocimiento de los resultados (feed-back externo). 
• Se deben perfeccionar y ampliar las destrezas y habilidades  básicas  adquiridas en periodo 
preescolar, para con el tiempo, poder aprovechar dichos aprendizajes en el desarrollo de 
técnicas y destrezas mas específicas.  
• Potenciar la capacidad creativa y productiva del alumno, evitando la especialización precoz, los 
modelos estereotipados, tecnicismos exhaustivos y los esquemas rígidos. 
• Mejorar la condición física, como fundamento general psicomotriz, predominando la variedad y 
la interrelación equilibrada de las cualidades a desarrollar, sin sobrecargar con grandes 
esfuerzos.  
• Resaltar la importancia de un tratamiento profundo de contenidos actitudinales, del aspecto 
motivacional y control del currículum oculto.  
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• Rechazar los máximos rendimientos en edad infantil y juvenil, ya que los éxitos precoces no 
indican necesariamente un gran rendimiento posterior.  
• Tratar a todos por igual, preocupándose por ellos y conociendo su entorno sociocultural 
(individualización). 
• Respetar las reacciones fisiológicas  y psicológicas del desarrollo.  
• Se debe aplicar el programa de formación deportiva de acuerdo a unas directrices organizativas 
y metodológicas. 
• No sirve de nada saber mucho si no se es capaz de transmitir adecuadamente el conocimiento. 
• El alumno de primaria aprende fácilmente las habilidades y destrezas, pero lo más importante 
es que esté dispuesto a aprender. 
• Enfrentar al alumno con la actividad deportiva y darle autonomía sirven para facilitar su 
aprendizaje físico e intelectual. 
• Renovar los ejercicios y juegos. 
• Dar la posibilidad de que todos jueguen sin la imposición de los resultados. 
• No se debe llegar al periodo de saturación de un ejercicio o clase.  
• Hay que reducir al máximo la pasividad del alumno durante las clases. 




Un estímulo adecuado sobre un sujeto en desarrollo produce un mayor efecto que sobre uno ya 
desarrollado. Por ello si en esta edad no se aplican dichos estímulos, no se alcanzará el máximo nivel 
genéticamente posible, aunque se pueda desarrollar posteriormente, pero por debajo de sus 
posibilidades funcionales. 
El alumno muestra interés por su condición física, utilizándolo como medida para destacar y 
sentirse mejor consigo mismo. Se debe empezar paulatinamente con el desarrollo de las cualidades 
físicas, siendo las más convenientes: resistencia aeróbica, flexibilidad, fuerza (autocargas o 
sobrecargas livianas), velocidad de reacción y gestual, capacidades coordinativas (percepciones, 
equilibrio y coordinación) y agilidad. 
Durante la etapa escolar se puede comenzar la iniciación deportiva en  natación, gimnasia, deportes 
de balón…, pero no es tan conveniente en aquellas especialidades que requieren una gran resistencia, 
o una gran potencia (saltadores, lanzadores...). Este tipo de actividades pueden aplazarse para etapas 
posteriores. 
Así, la actividad física hasta los 9 años se debe centrar en el juego y en la libre expresión corporal. A 
partir de esta edad comienza el interés por la eficacia del movimiento e intentar llegar a un nivel de 
rendimiento. Por ello a los 10-12 años cobra gran importancia la competición, a través de los mini-
deportes (minibasket, mini-balonmano...) 
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En ocasiones el proceso se acelera, ya que la sociedad e incluso los padres, pretenden ser 
ambiciosos, exigiendo programas acelerados y rendimientos a corto plazo, sin tener en cuenta las 
necesidades y aspiraciones de los niños. 
Uno de los aspectos más importantes y desde donde se tiene que partir, es ser consciente de que el 
niño no es un adulto en pequeño, teniendo muy claro cuáles son los objetivos antes de empezar a 
trabajar. Y donde la variedad y el componente lúdico son piezas clave. 
Con respecto a actividades extraescolares y la iniciación deportiva, la actitud del profesor de cara a 
las posibles competiciones, a los resultados y a la preparación del equipo es de vital importancia. Por 
ello es primordial la participación de todos en el equipo, que todos se consideren importantes y parte 
del grupo. El educador debe saber gestionar la motivación a nivel grupal e individual. Tiene la 
responsabilidad de hacer que los niños y niñas prioricen el compañerismo, la diversión, el respeto por 
los compañeros y el contrario…por encima del resultado final.  
No es difícil ver una actitud inadecuada de padres, monitores, entrenadores… a pie de pista, que 
tienen que presenciar niños y niñas en edad escolar. Niños que deben divertirse a través del deporte y 
aprender unos valores y principios fundamentales con la perspectiva de fidelizar estas actitudes en el 
tiempo, hábitos, potencialmente, saludables y pedagógicos.  
La educación en valores del área de Educación Física, debe y tiene que extrapolarse a las 
actividades extraescolares y la iniciación deportiva, como la columna vertebral y punto de referencia 
de la formación en estas edades. Por ello, todos aquellos y aquellas que quieran participar y disfrutar 
de una actividad o deporte deberían tener acceso a él, en  igualdad de condiciones y oportunidades 
por parte de las administraciones, independiente del contexto y características individuales.  ● 
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